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CARNE ROJA, ¿ES RECOMENDABLE FOMENTAR SU CONSUMO EN MUJERES EN EDAD FÉRTIL? 
Introducción y objetivo: La deficiencia de hierro es la carencia nutricional más prevalente a nivel mundial. El objetivo de este estudio fue conocer la 
relación entre el estado de hierro y la ingesta de alimentos y nutrientes en un grupo de mujeres españolas en edad fértil 
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Métodos: Participaron 124 mujeres sanas menstruantes de 18-45 años, no fumadoras, no embarazadas ni madres lactantes, y con antecedentes de 
anemia ferropénica (personales o familiares). Cada voluntaria realizó un registro de consumo de alimentos de 72-horas y se valoró la ingesta de 
nutrientes y alimentos. Se determinaron biomarcadores del estado de hierro y de riesgo cardiovascular. Las voluntarias fueron divididas en tertiles según 
sus niveles de ferritina y los datos se compararon mediante ANOVA de una vía. 
Resultados: 
BIOMARCADORES DEL ESTADO DE HIERRO SEGÚN TERTILES DE 
FERRITNA 
T1 (n=41) T2 (n=42) T3 (n=41) 
Ferritina (ng/mL) 9.7 22.0 43.8 
Hemoglobina (g/dl) 12.8±1.0a 13.4±0.8b 13.4±0.8b 
Hematocrito (%) 38.0±2.8a 39.7±2.8b 39.7±2.6b 
VCM (fl.) 83.9±5.2a 88.7±3.5b 88.3±4.4b 
Transferrina (mg/dl) 353.4±58.1a 308.2±49.8b 280.7±50.4b 
Sat. de transferrina (%) 13.3±7.8a 22.9±9.3b 22.3±8.1b 
ZnPP (µmol/mol haem) 70.9±25.5a 55.6±17.9b 53.6±14.7b 
sTfR2 (mg/l) 1.8±0.6a 1.3±0.4b 1.2±0.3b 
Las diferencias entre tertiles fueron muy significativas para todos los 
parámetros (p<0,001). Diferentes letras indican diferencias entre 
tertiles (Bonferroni) 
INGESTA DE NUTRIENTES Y ALIMENTOS SEGÚN TERTILES DE 
FERRITNA 
T1 (n=41) T2 (n=42) T3 (n=41) ANOVA 
Energía (Kcal/d) 2137±482 2172±745 2274±561 NS 
Proteinas (% En/d) 15.8±4.7 16.1±5.3 15.2±4.1 NS 
Carbohidratos 
(%En/d) 
39.5±11.4 40.0±15.0 38.1±10.4 NS 
Lipidos (%En/d) 39.0±11.3 40.2±13.9 40.9±14.0 NS 
Hierro total (mg/d) 13.9±4.8 15.5±6.8 13.9±4.2 NS 
Hierro hemo 
(mg/d) 1.0±0.6
a 1.2±0.6ab 1.3±0.7b P=0.04 
Carne y productos 
cárnicos (g/d) 
103.2±59.5 136.2±72.3 138.6±79.2 P=0.04 
Carne roja (g/d) 35.8±29.6a 41.3±36.7a 63.3±38.7b P=0.008 
Diferentes letras indican diferencias entre tertiles (Bonferroni) 
BIOMARCADORES DE RIESGO CARDIOVASCULAR 
SEGÚN TERTILES DE FERRITNA 
T1 (n=41) T2 (n=42) T3 (n=41) 
Triglicéridos 
(mg/dL) 71.7±27.8 72.0±31.4 78.3±47.4 
Glucosa (mg/dL) 90.1±5.8 90.6±6.5 89.3±5.4 
Colesterol total 
(mg/dL)   195.1±33.7 189.8±36.2 190.2±28.2 
Col-HDL (mg/dL)  74.4±14.3 73.7±12.5 69.4±15.3 
Col-LDL (mg/dL)   109.3±28.0 104.6±31.0 108.0±22.8 
Colesterol/HDL 2.7±0.6 2.6±0.5 2.8±0.5 
LDL/HDL 1.5±0.5 1.4±0.5 1.6±0.5 
No se observaron diferencias significativas entre 
tertiles 
Conclusión: El consumo de carne roja está asociado con un mejor estado de hierro, sin que se produzca un incremento del riesgo cardiovascular en este 
grupo de mujeres en edad fértil. Por tanto, sería recomendable fomentar su consumo dentro del contexto de una dieta saludable en poblaciones con 
riesgo de padecer anemia ferropénica. 
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